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на основании
каждой группе

положЕ

о самоп одготовке (инди видуальн ых заняТИЯY|]}:i::jofrЖl
.*:,:ХТН;ХЖff:JНj:"ТiirЖ;Ц;тт*жжпреподавателя)Йi' ДО СШ ,пор,""пых единоборств

1. Общие положения,

1.1.СамопоДГотовка(индиВиДУаJIъныеЗаняТияУчаЩихся)_оДиниЗ
спожных моментов в непрер",""Ь, у",бно-,ренировочном 

процессе мАу щО

СШ спортивных единоборств,
|.2,Понятие((саМоПоДГоТоВка)-ПреДпоЛаГаеТсаМосТояТепънУЮ

индивидуаJIъную работу yru*ri." мдУ ДО СЦ ,n"p:::::]1.'o"'ouoPcTB В

каникулярное время (преимущественно летом) по утверждённому плану-

графикУ,разработанноМУ.ТренероМ-препоДаВаТелеМ(педагогом
дополнит.п"rоi'"Ьр*Ь"rrйя) "а 

основании утверждённой программы на

учебный год и учебному плану. Самоподготовка (индивиду€tilъные занятия

учащихся) является неотъемлемой частью учебно-тренировочного 
процесса

ДляУчаЩихсяГрУпп'тренирУюЩихсяПоДОПолниТелЬнымобщераЗВиВаЮЩиМ
программам, 

",р"д"рофессиональным 

программам для обеспечения

непрерыВносТи(крУглогоДиЧносТи)Учебно.ТренироВочноГоIIроцесса.
1.3.СамоподГоТоВкаисПопЬЗУетсякакоДнаиЗформорГанизации

самостоятельной работы учащихся в период отпуска основного тренера-

преподавателя (педагога дополнитеJIъного образования),

2. Щель и задачи самоподготовки, 
_]

2.|.ЩельсаМоПоДГотоВки(индивидУаJIЬныхзанятийУчащихся)
содержание физических качеств и функuионаJIьных систем организма на

оптимаJIъrпо* ypouHe, необходимом дЙ обеспечения эф фективной подготовки

в не соревновательный период, , 
учащихся):

2.2. Зацачи самоподготовки (индивидуаJIьных занятии )

- систематизация и непрерывность учебно-тренировочного 
процесса;

- закрепление наработаннъ]1 физических качеств;

- поддержание спортивIIой формы учащихся,

3. Организация процесса самоподготовки,

(индивидуальных занятий учащихся)

организация работа по самоподготовке проводится

утвержлённых программ учреждения и учебных планов по



(всех отделений) мду до сш спортивных единоборств, Для каждой группы

составляется план-график занятий с учетом уровня подготовки учаIцихся,

Тренер-препоДаВат"п"(педагогДополниТелъноГо*|'Т.:'"'Зия).знакоМиТ
учащихся с ппаном-графиком самоподготовки, техникой выполнения

\rf,АЕrттятттrIд пс)

упражнений, дозировкой, а также дает методические рекомендации по

самостоятельной работе,
методические рекомендации включают в себя информацию о техники

безопасности при выполнении физических упражнений, рекомендации по

проВеДениюраЗМинки,инфорМациюонеобхоДиМосТиконТроля
функчионирования систем организма при выполнении заданий

самоподготовки (изменения и чистоты сердечных сокращений),

Теоретические разделы, вкJIюченные в план-графи", учащиеся изучают

самостоятельно, используя питературу, рекомендованную тренером-

преподаВателеМ (педагогОм дополн"i.л""оrо образования),

4. Алгоритм проведения самоподготовки,

самоподготовка проводится в период школьных каникул

(преимущественно в летнее время) строго по утвержденному графику,


